
  

 

 

  

 春
はる

から初夏
し ょ か

へと移
うつ

り変
か

わり、とても過
す

ごしやすい時季
じ き

となりました。新
あたら

しい環境
かんきょう

にもそろそろ慣
な

れ

てくるころですが、４月
がつ

からの緊張感
きんちょうかん

がとけ、疲
つか

れが出
で

やすくなります。夜更
よ ふ

かしは控
ひか

えて十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとり、朝
あさ

ごはんもしっかり食
た

べて元気
げ ん き

に一日
いちにち

をスタートさせましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ホップ 

（主食
しゅしょく

のみ） 

ステップ 

（主食
しゅしょく

＋１品
ぴん

） 

 

 

  

ジャンプ 

（バランスを考
かんが

える） 

 

 

 

 

 

「茶
ちゃ

つみ」の歌
うた

には、「夏
なつ

も近
ちか

づく八十八夜
はちじゅうはちや

」という歌詞
か し

があります。「八十八夜
はちじゅうはちや

」 

とは、立春
りっしゅん

から数
かぞ

えて 88日目
に ち め

のことをいい、現在
げんざい

の5月
がつ

1日
ついたち

から 3日
か

頃
ごろ

にあ 

たります。その年
とし

に初
はじ

めて摘
つ

んだ茶
ちゃ

（新茶
しんちゃ

）を飲
の

むと、その 1年
ねん

は無病
むびょう

息災
そくさい

でい 

られるといわれています。 

 

      令和 5 年 5 月    

津幡町立太白台小学校 
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 朝
あさ

ごはんを食
た

べると、エネルギーや栄養素
え い よ う そ

を補給
ほきゅう

することができます。さらに

体温
たいおん

を上昇
じょうしょう

させて脳
のう

や体
からだ

を目覚
め ざ

めさせ、活動
かつどう

できる状態
じょうたい

に切
き

り替
か

えます。ま

た、胃
い

や腸
ちょう

の動
うご

きをよくして排便
はいべん

を促
うなが

し、便秘
べ ん ぴ

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。 

 1日
にち

を元気
げ ん き

に始
はじ

めるために、朝
あさ

ごはんは欠
か

かすことができません。毎
まい

日
にち

必
かなら

ず

朝
あさ

ごはんを食
た

べてから登校
と う こ う

するようにしましょう。 

1日
にち

は朝
あさ

ごはんから始
はじ

まる  

朝
あさ

ごはんステップアップ  

いつも食
た

べていない人
ひと

はまず食
た

べ

る習慣
しゅうかん

をつけましょう。ごはん（おに

ぎり）やパンなどの主食
しゅしょく

はエネル

ギー源
げん

になるので、朝
あさ

から活動的
かつどうてき

に過
す

ごせます。 

主食
しゅしょく

を食
た

べる習慣
しゅうかん

がある人
ひと

は、も

う 1品
ぴん

増
ふ

やしてみてください。納豆
なっとう

やチーズなどのそのまま食
た

べられ

るものや、即席
そくせき

みそ汁
しる

などがおすす

めです。 

主食
しゅしょく

＋1品
ぴん

を食
た

べることに慣
な

れてき

たら、主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえまし

ょう。さらに汁物
しるもの

を具
ぐ

だくさんにする

ことで、栄養
えいよう

バランスがよくなりま

す。 


